Mozliwos$¢ dofinansowania

Instruktor Kick Boxingu — Trening
personalny i grupowy
Numer ustugi 2026/02/18/145646/3344287

ESTETYCZNI

Estetyczni Jolanta

© to6dz / stacjonarna
Gabrysiak

& Ustuga szkoleniowa

Kok kKK 50/5  (qy gapy
628 ocen 5 11.04.2026 do 17.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

6 800,00 PLN brutto
6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do: treneréw personalnych, instruktoréw fitness
i zaje¢ funkcjonalnych, treneréw sportéw walki, oséb, ktére chca

Grupa docelowa ustugi rozszerzy¢ kwalifikacje o kick boxing, oséb planujacych rozwéj
dziatalnosci w branzy fitness, oséb chcacych podnie$é konkurencyjno$é

swojej oferty treningowej.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 25

Data zakonczenia rekrutacji 10-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 68

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia: treningéw
personalnych kick boxingu, zaje¢ grupowych z elementami kopnie¢ i pracy kolan, jednostek treningowych tgczacych
boks, kick boxing i trening funkcjonalny. Szkolenie umozliwia wprowadzenie technik noznych do oferty trenerskie;j.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Zna techniki kick boxingu (ciosy reczne
i kopniecia). Rozumie biomechanike low
kick, middle kick, front kick oraz kolan.
Potrafi taczy¢ techniki bokserskie z
kopnieciami w kombinacje. Potrafi
prowadzi¢ trening na tarczach
kickboxingowych i worku. Potrafi
zaplanowaé i przeprowadzi¢ 60-
minutowa jednostke treningowa. Potrafi
dostosowac¢ poziom trudnosci do
klienta poczatkujacego i
$redniozaawansowanego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

poprawnie demonstruje pozycje i prace
ndg w kick boxingu, wykonuje
kombinacje rece + kopniecia, prowadzi
fragment zaje¢ grupowych, koryguje
btedy techniczne, opracowuje plan
jednostki treningowe;j.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Prezentacja

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

DZIEN 1 (9 h)
Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria—3 h

e Wprowadzenie organizacyjne, BHP
e Ro&znice: boks vs kick boxing
¢ Postawa, balans, biomechanika pracy nég

Praktyka-6 h

e Praca ndg



¢ Techniki reczne (jab, cross, sierpy, podbrédkowe)
¢ Praca na tarczach

DZIEN 2 (9h)

Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria-2h

¢ Biomechanika kopnigé
¢ Najczestsze btedy techniczne

Praktyka -7 h

e Front kick

e Low kick

¢ Middle kick

e Roundhouse

e Kolana

» Cwiczenia w parach

DZIEN 3 (9h)

Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria=2h

e Obrona i kontrola dystansu
Praktyka -7 h

¢ Blokowanie kopnie¢

e Zejscia z linii ataku

¢ Rotacja bioder
e Pracaw parach

DZIEN 4 (9h)

Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria—2h

¢ Budowanie kombinacji sportowych
e Struktura interwatu kickboxingowego

Praktyka-7h

e Kombinacje rece + kopniecia
e Sekwencje z kolanami

e Praca na tarczach

e Interwaty treningowe

DZIEN 5 (9h)
Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria—3h

e Struktura jednostki 60 min
¢ Skalowanie intensywnosci
¢ Dostosowanie do poziomu klienta

Praktyka-6 h

e Trening na worku



¢ Modelowe jednostki treningowe
o Cwiczenia metodyczne

DZIEN 6 (9 h)

Godziny: 08:00 - 15:15
Teoria=-2h

e Metodyka prowadzenia zaje¢ grupowych
e Programowanie mikrocyklu

Praktyka -7 h

e Tworzenie autorskich kombinacji
¢ Symulacja zaje¢ grupowych
¢ Prowadzenie treningdw probnych

DZIEN 7 (9 h)

Godziny: 08:00 - 15:15

e Powtdrzenie
¢ Przygotowanie do egzamindéw

DZIEN 8 (5 h)

* test teoretyczny (walidacja)

¢ Egzamin praktyczny (walidacja)
e omowienie wynikéw

Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych

Przerwy sg uwzglednione, ale nie wliczajg sie w szkolenie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 68

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L Prowadzacy o .
zajec zajeé rozpoczecia
. Konrad
DZIEN 1 11-04-2026 08:00

Zwierzchowski

. Konrad
DZIEN 1 11-04-2026 08:45
Zwierzchowski

. Konrad
DZIEN 1 11-04-202 9:
Zwierzchowski 04-2026 09:30

. Konrad
DZIEN 1 ) . 11-04-2026 10:30
Zwierzchowski

" Konrad
DZIEN1 . . 11-04-2026 11:15
Zwierzchowski

Godzina
zakonczenia

08:45

09:30

10:15

11:15

12:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

@I DZIEN 1

@D DZIEN 1

EF) DZIEN 1

El3) DZIEN 1

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 2

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 3

Prowadzacy

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Data realizacji

zajeé

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:45

13:30

14:30

08:00

08:45

09:30

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

14:30

08:00

08:45

09:30

Godzina
zakonczenia

12:45

13:30

14:15

15:15

08:45

09:30

10:15

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

15:15

08:45

09:30

10:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajet

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 3

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 4

DZIEN 5

Prowadzacy

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Data realizacji

zajeé

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

26-04-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

14:30

08:00

08:45

09:30

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

14:30

08:00

Godzina
zakonczenia

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

15:15

08:45

09:30

10:15

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

15:15

08:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 5

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

DZIEN 6

Prowadzacy

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Data realizacji

zajeé

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

Godzina
rozpoczecia

08:45

09:30

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

14:30

08:00

08:45

09:30

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

Godzina
zakonczenia

09:30

10:15

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

15:15

08:45

09:30

10:15

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

DZIEN 6

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 7

DZIEN 8

DZIEN 8

DZIEN 8
DZIEN 8

DZIEN 8

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Konrad
Zwierzchowski

Data realizacji

zajeé

10-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

08:00

08:45

09:30

10:30

11:15

12:00

12:45

13:30

14:30

10:00

10:45

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

15:15

08:45

09:30

10:15

11:15

12:00

12:45

13:30

14:15

15:15

10:45

11:30

12:15

13:00

13:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Konrad Zwierzchowski

‘ ' Jestem certyfilkowanym trenerem personalnym oraz trenerem boksu z wieloletnim doswiadczeniem
w pracy zaréwno z osobami poczatkujgcymi, jak i zaawansowanymi. Specjalizuje sie w prowadzeniu
treningdw bokserskich, przygotowania motorycznego oraz zaje¢ ukierunkowanych na poprawe
sprawnosci, sylwetki i ogoélnej kondyciji. £ gcze elementy klasycznego boksu, treningu
funkcjonalnego, cross-trainingu oraz podstaw samoobrony, co pozwala mi tworzyé efektywne,
bezpieczne i dopasowane do potrzeb klientéw programy treningowe.

Pracuje zaréwno w formie zaje¢ indywidualnych, jak i grupowych. Ktade duzy nacisk na technike,
bezpieczenstwo oraz $wiadoma prace z ciatem. Dzieki doswiadczeniu w treningu motorycznym i
analizie ruchu potrafie skutecznie korygowac btedy, uczy¢ prawidtowych wzorcéw i zwiekszaé
efektywnos¢ kazdego treningu.

W swojej pracy stawiam na profesjonalizm, jasng komunikacje i budowanie motywujgcej atmosfery
sprzyjajgcej rozwojowi. Jako trener skupiam sie nie tylko na fizycznych aspektach treningu, ale
réwniez na edukowaniu podopiecznych — tak, aby kazdy uczestnik rozumiat zasady, cele i metody
stosowane podczas zaje¢

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostarcza osoba prowadzaca szkolenie
Materiaty zawierajg zagadnienia z zakresu teorii.

Materiaty zaakceptowane przez ESTETYCZNI Jolanta Gabrysiak



Adres

ul. Starorudzka 10b
93-418 £ 6dz

woj. tédzkie

Sitownia FIT'N'FIGHT

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Bartosz Gabrysiak

ﬁ E-mail bartos9208@wp.p!

Telefon (+48) 792765177



